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Varfor ar aterhamtning viktigt?

Aterhdmtning 4r en nyckelfaktor fér att vi ska ma bra och kunna prestera. Aterhdmtning
kan besta dels av sémn och dels av vila, pauser och aktiviteter som ger energi. Under
somnen sker en rad uppbyggande processer i kroppen och sdmnen har ett stort ater-
hamtningsvarde.

Att dd och dd sova daligt &r inte ett problem. Kroppen kompenserar for bristen pa
sdmn ndsta natt genom att somnen blir djupare och av bdttre kvalitet. Man behdver
alltsd inte ta igen férlorad sémn genom att sova i kapp precis den sémn man har for-
lorat. Men att under en langre tid sova daligt eller for lite, eller inte fa tillrackligt med
annan aterhamtning, kan vara slitsamt fér bade kropp och sjal.

Exakt var gransen gar fér ndr dterhdmtningsbristen blir allvarlig ar individuellt, men
symtom som kan tyda pd ldngvarig dterhdmtningsbrist ar dvervaldigande trotthet,
aterkommande spanningshuvudvark, problem med minnet, ilska och irritabilitet eller
humorsvaxlingar, uppvarvningsreaktioner som hjartklappning och tryck éver brostet.



Upplever du ndgot eller ndgra av dessa symtom &ver tid, bér du meddela din chef sd att
ni tillsammans kan identifiera vilket st6d du kan fa for att hantera din situation.

Belastning, eller stress, behover inte vara skadligt ur ett hdlsoperspektiv om du far
tillracklig aterhdmtning. Paradoxalt nog ar det just under perioder med intensiv belast-
ning, ndr vi egentligen behdver dterhdmtningen som mest, som den kan vara svarast
att fa till. | féljande avsnitt ger vi tips pa strategier for att gynna somn och aterhamtning
som kan forebygga problem med hélsa och arbetsférmdga.

Strategier for somn och aterhamtning

Denna handbok ar baserad pa delar av aterhdmtningsprogrammet Bddda for Kvalitet,
som var en preventiv intervention framtagen for att stotta aterhamtning fér nyut-
examinerade sjuksk&terskor under deras forsta tid i yrket. Projektet drevs av Anna
Dahlgren, forskare vid Karolinska Institutet, och finansierades av AFA Forsakring.

Tanken med handboken dr att ge en 6kad medvetenhet om att det dr viktigt att forsoka
hitta strategier for aterhdmtning, aven (eller sarskilt) vid pressade lagen. De strategier
som presenteras i handboken &r forslag, och man kan vdlja att testa de som dr méjliga
att genomféra utifran hur situationen ser ut. Aven sma saker kan ge stor effekt.

Perspektivet i handboken &r vad vi som individer kan gora for att starka dterhamtningen,
men sjdlvfallet, vilket &r mycket viktigt att understryka, har arbetsgivare ett stort ansvar
for att skapa forutsattningar for dterhdmtning bland personalen.

Badda for kvalitet

Mer om resultaten fran forskningsprojektet och hur dterhamtningsprogrammet
Bddda for Kvalitet var upplagt finns i olika rapporter pa Kl:s hemsida.

https://ki.se/media/88984/download
https://ki.se/media/89004/download



https://ki.se/media/88984/download
https://ki.se/media/89004/download




Varfor blir

somnen som
den blir?




Varfor blir somnen som den blir?

Varfér somnar vi snabbt ibland och varfor tar det lang tid ibland? Varfor vaknar vi?
Tre faktorer kan hjdlpa oss att svara pa dessa fragor. Tillsammans skapar dessa
faktorer den sd kallade "sémnformeln”.

Somnformeln

Stressen Aktiveringsniva, stress och uppvarvning
Rytmen Vdr biologiska dygnsrytm

Trycket Ju ldngre tid vi har varit vakna, desto starkare fysiologiskt
"sémntryck” byggs upp



Det kan vara hjdlpsamt att forestdlla sig att varje faktor i somnformeln har ett reglage
som gar att justera, och att varje reglage har ett optimalt ldge dar somnen har bast
forutsattningar att fungera. Om du arbetar oregelbundna tider, eller (och) i en kravande
arbetsmiljé kan det vara svart att paverka dessa faktorer, men det kan vara ett vardefullt
forsta steg att reflektera 6ver vad som dr majligt utifran sin egen situation och testa sig
fram kring vad som kan gynna somnen. Tank pa att sémnen oftast inte blir battre 6ver
en natt, utan var beredd pa att ge en ny strategi ndgra dagar, gdrna en vecka, innan du
utvdrderar effekten.

Stress och somn

Vad &r stress? Ordet stress kan syfta bade pa sjdlva belastningen (stressfaktorer) och

pa svaret pa belastningen (stressreaktionerna). Manga upplever en mycket stressande
arbetssituation. Stressfaktorerna i arbetet kan handla om langa arbetspass, korta vilo-
tider mellan arbetspassen, snabba férandringar, omorganisationer, nya arbetsuppgifter,
bristande kontroll dver situationen, personalbrist, moralisk stress och i vissa fall trauma-
tiska handelser.

Stressreaktionerna dr fysiologiska, kognitiva och emotionella responser pa de belast-
ningar och hot vi stdlls infor. Syftet med stressreaktionerna dr att mobilisera kroppens
energi for att vi ska vara beredda att agera och klara av belastningen. Stress ar alltsd i
grunden en naturlig och livsnédvandig reaktion, och behover inte vara farligt for hélsan
om balansen mellan krav, kontroll och stod ar rimlig 6ver tid, och - vilket dr avgérande
- om vi far aterhdmtning mellan stressreaktionerna.

Stressuppvarvning hojer vakenheten och dr pa sa satt sémnens motsats. Om du dr
mycket aktiverad nar du ldgger dig kan det bli svart att komma till ro och somna eller s&
kan sémnkvaliteten bli saimre. Vid pafrestande arbetsforhdllanden kan sémnen storas
av tankar pa arbetet. Kanske planerar du mentalt fér ndgot som ska hdanda ndsta arbets-
dag, analyserar nagot som har hant eller bearbetar ndgot som du kdanslomadssigt berdrts
av. Det kan ocksd vara sd att du tdnker pad sjdlva somnen, att du maste sova for att orka
jobba dagen efter. Kanske har du ndgon gang kant att du dr valdigt trétt ndr du lagger
dig, men att det dndd inte gar att somna. Det kan vara pa grund av att stressen stor.



Genom att pd olika sdtt ldara dig att sdnka din fysiologiska och mentala aktivering kan du
ge 6kat utrymme for god somn.

Hjdrnan &r bra pa att forutse problem som skulle kunna uppsta i framtiden. Syftet med
detta dr att hjdlpa oss att bli uppmarksamma pd eventuella framtida risker och faror.
Hjdrnan dr ocksa bra pa att ldgga pa minnet om vi varit med om ndgot obehagligt eller
pafrestande, for att vi ska vara forberedd ifall vi hamnar i liknande situationer igen. Det
kan vara forklaringen till att stressreaktioner kan ga igdng automatiskt i vissa situationer
som liknar ndgot vi varit med om tidigare. Det kan ocksa vara forklaringen till varfor
hjarnan har latt for att hamna i dltande kring ndgot som hént, eller oro infér framtiden.
Tyvarr blir vi mindre vidsynta, tdlmodiga och kreativa ndr vi dr stressade. Hjdrnans satt
att fungera dr alltsa mest till for var dverlevnad och mindre for vart vdlbefinnande.

Hjarnan forsdker pa olika satt att skapa kontroll, &ven om situationen ibland ar helt
oviss. Genom att ligga steget fore, skapa bilder av olika framtidsscenarion, eller genom
att analysera ndgot som hént, férsoker hjarnan kontrollera utmaningar. Sarskilt nar vi

ar stressade kan vart mentala "tidsfonster” ppnas mot framtiden eller datiden. Med
tidsfonster menar vi var vi har vart mentala fokus - om vi har tankarna i nuet, framtiden
eller datiden. Mentalt kan vi alltsa befinna oss ndgon helt annan stans @n dar vi ar rent
fysiskt. Problemet med det dr att det kan ta mycket energi och leda till trétthet, stress
och oro. Det kan ocksa gora att vi missar att ta in viktig information i nuet, och att vi
ddrmed lattare gor misstag eller har svarare att vélja hur vi ska agera i optimalt olika
situationer.
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Strategier for stresshantering - narvaro i nuet

Ett forhdllningssatt som ofta fungerar for att spara energi och minska stress ar att ta sig
sjalv till nuet. Vi brukar kalla det for att "stdnga tidsfénstret”. Du kan uppmarksamma
vilket mentalt tidsfénster du har 6ppet lite da och dd i din vardag, pa arbetet och
fritiden, och fundera pa om det dr optimalt.

Du kan ta dig till nuet genom att fokusera pa dina sinnen. Vad ser du omkring dig?
Vad hor du? Vad kdnner du i kroppen? Vad dr mest optimalt att fokusera pé och att
gora just nu? Nér vi &r stressade gor vi ofta flera saker samtidigt. Ova pé att géra en
sak i taget och vara medvetet ndrvarande i det du gor.

En 6vning i medveten ndrvaro som ménga brukar uppleva som avslappnande ar
"kroppsskanning”. Den handlar om att rikta sitt fokus mot kroppen och ga igenom
kroppen, del fér del. | dvningen far du trdna pd att stanga tidsfonstret, vara ndrvarande
i nuet och inte vérdera det du upplever, utan bara observera. Ova p4 ditt sitt, gdrna
en gang per dag, kanske som en del av din nedvarvningsrutin.
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Nedvarvningsrutin

GOr du ndgon nedvarvningsrutin innan du lagger
dig? Fundera pa vad du tror dr bra med det du gor,
och om du skulle kunna préva att goéra nagot
annorlunda for att optimera nedvarvningen.
Hjarnan har hjdlp av rutiner ndr det géller sémn-
automatiken. En rutin blir en signal for hjarnan

att pabdrja “landningsstrackan” innan sémnen tar
vid. Aven om du vill komma i sing sa snabbt som
mojligt dr det ofta vart att ta lite tid for att badda for
battre somn.

Vad skulle du kunna gora for att skapa en bra ned-
varvningsrutin fér dig sjalv? Testa dig fram. Rutinen
behdver inte vara sd lang, kanske 15-20 minuter.
Tank pa att det du gér som nedvarvningsrutin garna
ska bryta av mot det du har gjort pa jobbet.

For att utforma en nedvarvningsrutin kan du ta
hjalp av ndgot av féljande:

Nedvarvningsrutin

LN L NS

Medveten narvaro, yoga eller avslappning

Vi tipsar!

Ladda ner appen "Stress-
mottagningen” fér guidade
ovningar i medveten
ndrvaro och avslappning
eller ga in pa forskar-

gruppens hemsida dar
det finns en lank till en
ovning i kroppscanning:

https://ki.se/cns/pet-
ter-gustavssons-forskar-
grupp

Reflektera 6ver dagen som varit (eventuellt skriva dagbok)
Forbered infor nasta dag (ex. ta fram klader, duka frukostbordet)
Signal om avslut (ex. sting av mobilen, slack lampor)

Nagot behagligt (ex. lyssna pa musik, lasa, dricka te, duscha)

Ndr du testat dig fram, valj ett satt och gor likadant varje gang. Rutinen i sig ar hjdlpsam

som en signal till hjarnan att vila.
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Avsluta arbetsdagen

En férutsattning for att din fritid ska bli aterhdmtande &r att du mentalt och kans-
lomdssigt kan sldppa arbetet ndar du gar darifran. Det kan dock vara svart att sldppa
tankarna pa jobbet ndr du ar ledig, under pafrestande arbetsperioder.

GO6r du ndgon rutin innan du ldmnar jobbet som dr hjdlpsam ndr det géller att men-
talt avsluta din arbetsdag? En avslutningsrutin blir en signal for hjarnan att stélla om
sitt fokus, och varva ned infor fritiden.

Reflektera 6ver vad du brukar gora i slutet av arbetspasset; finns det ndgot som du,
under de omstandigheter som rader, skulle kunna testa att géra for att tydliggora en
avslutningsrutin?

Nar arbetsbelastningen ar hég och om arbetspassen ar langa kan man ofta uppleva
att man inte hinner med eller vill prioritera en avslutningsrutin innan man gar hem.
Det dr dock ofta vart att ta nagon minut for avrundning innan du gar for att badda
for battre dterhamtning. En sddan strategi minskar risken for att tankar pa jobbet ska
snurra runt i huvudet nar du kommer hem eller ndr du ska sova.

Har kommer ndgra exempel pd moment som kan ingd i en avslutningsrutin pa
jobbet. Rutinen behdver inte ta lang tid och den behdver inte innehalla just dessa
moment. Prova dig fram och kombinera som du vill. Tank pa att vissa moment som
foreslas har kan behéva anpassas till situationen i just ditt arbete.

Exempel pa avslutningsrutin:

v Dokumentera - fyller en viktig funktion fér att mentalt sldppa arbetet
pa fritiden.

v Checklista - Checka av om du gjort det som stod pa din uppagiftslista;
delegera till kollegor eller flytta ver till morgondagens lista.
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Delegera - kan hjdlpa dig att avsluta arbetspasset i tid.

Reflektera - Ibland finns mojlighet till "check-ut-samtal” tillsammans
med kollegor, ndgot som kan vara hjalpsamt for att bearbeta det du varit
med under arbetet och dven stdrka kdnslan av gemenskap och stéd mel-
lan kollegor. Finns inte den mdjligheten, kan du reflektera pa egen hand
genom att tdnka igenom arbetsdagen, eventuellt skriva ned reflektioner.

Stang tidsfonstret - Nar vi ar stressade vandrar tankarna ofta till fram-
tiden eller datiden, och vi férsoker ofta gora flera saker samtidigt. Stanna
upp och reflektera dver vad som dr mest optimalt att fokusera pa, och att
gora, i slutet av arbetspasset? Ova pa att géra en sak i taget och att vara
medvetet ndrvarande i det du gor.

Avslut - Forsok vara medvetet ndrvarande i de handlingar du gér som
signalerar att arbetspasset avslutas, exempelvis att stdnga, ldsa, plocka
undan, sdga hejda.

Egenvard - Gor nagot som hjdlper hjdarnan att vaxla fokus till nedvarvning
och egenvard, exempelvis att smorja in hdanderna med handkram, ta ndgra
djupa andetag.

Fokusera om - Tydliggor for dig sjalv nar du gar fran arbetsplatsen att

du ocksd mentalt fokuserar om, fran arbete till fritid. Se dig omkring

ndr du lamnat arbetsplatsen: Vad ser du? Hur ser omgivningen ut?

Vdlj att fokusera pd nagot och beskriv for dig sjalv farger och former du
ser. Lagg ocksa madrke till vad du kdnner i kroppen. Hur kdnns stegen mot
marken ndr du gar? Lagg marke till [jud som du hor fran omgivningen.
Forsok, om det gar, att fokusera pa ett ljud i taget och lyssna pa det en
stund. Ndrvaro i dina sinnen pd det hdr sattet kan skapa en slags vila och
hjdlpa till att fokusera om fran arbete till fritid.
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Snabbavspanning

Tekniken "snabbavspanning” dr en dvning i att stanna upp i stunden och sdnka span-
ningen. Snabbavspanning kan du anvdnda ofta, bade under arbetsdagen och fritiden.

Snabbavspianning
1. Taettlite djupare andetag.

g B

Hall andan en kort stund. Kann spdanningen i kroppen.

Slapp ut luften sakta och var niarvarande i utandningen.

Samtidigt som du andas ut; slappa av i pannan, axlarna och magen.
Landa med ditt fokus i nuet, dar du star eller sitter.
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Dygnsrytmen

Var kropp har en biologisk dygnsrytm. Den gor att vi dr programmerade att vara vakna
och aktiva pa dagen, och att vila och sova pa natten. Dygnsrytmen kan avldsas bland
annat via kroppstemperaturen, som speglar cellernas @mnesomsattning och kroppens
aktiveringsniva. Tidigt pd morgonen dr vdr kroppstemperatur relativt Idg. Den stiger un-
der dagen och ligger som hogst under eftermiddagen. Pa kvéllen sjunker temperaturen
och ar lagst runt klockan 03-04 pa natten. Sémnen har bast forutsattningar att fungera
ndr dygnsrytmen dr lag, det vill siga under senare delen av kvallen och under natten.

Melatonin &r ett hormon som gor oss trétta och som gynnar smnen. Melatonin har
en tydlig dygnsvariation; pd dagen dr melatoninnivderna ldga och pd natten dr de hoga.
Melatonin frisdtts ndr vi vistas i morker, och frisattningen minskar ndr vi exponeras for
ljus. Darfor kanner vi oss ofta piggare ndr vi vistas i dagsljus. Dagsljuset ar ocksa den
viktigaste yttre faktorn, som reglerar kroppens dygnsrytm.

18



Om vi dr vakna mitt pa natten, vid tre-fyra tiden, kan vi marka av kroppens laga dygns-
rytm genom att vi kdnner oss frusna, illamaende eller yra. Det hdnger ihop med att
kroppstemperaturen och blodtrycket ligger som lagst mitt pa natten, medan melatonin-
nivderna ligger hogt. Mitt pa natten har vi ocksd som svdrast att hdlla oss vakna och
tanka klart. Om du jobbar natt kanske du har markt av en svacka vid 03-04-tiden?

| s& fall &r det naturligt utifrdn hur den biologiska dygnsrytmen paverkar oss.

Strategier for att stotta rytmen

Vi mdr bra av att vistas ute i dagsljus, helst pd féormiddagen fram till lunchtid, garna
cirka 30 minuter per dag, men aven kortare tid ar vardefullt. Vadret spelar ingen roll,
aven mulna dagar fungerar for att stdlla in hjarnans klocka. Att befinna sig inomhus
vid ett fonster kan ocksa vara hjalpsamt. Forskningen dr inte entydig, men det finns
en del som tyder pa att LED-ljus fran inomhusbelysning och skarmar (TV, datorer och
mobiler) under kvéllstid kan paverka oss sa att vi kan fa svarare att somna. Mérker
ddaremot stimulerar frisattningen av melatonin och gynnar sémnen. Det ar darfor
hjdlpsamt att slacka ner belysningen pa kvdllen och morklagga sovrummet for att
gynna god sémn.

Sa kan du stotta rytmen

v Vistas i dagsljus regelbundet, garna cirka 30 minuter per dag.

v Slicka ner belysningen pa kvallen innan sanggdende.

v Morkligga sovrummet.

v Minska anvandningen av mobil, dator och TV innan singgdendet.
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Vi mar bra av att folja var biologiska dygnsrytm med vara beteenden. Egentligen
skulle kroppen vilja mjukstarta férsta stunden efter uppvaknandet. Det kan dock vara
svart att fa till i vardagen. Ofta ska vi hinna med mycket pa kort tid efter att vi vaknat.
Dartill kommer kanske intensiva morgontimmar pa arbetet. Det drar igdng stress-
mekanismerna i kroppen for att vi ska orka med, under den delen av dygnet nér
dygnsrytmen nyss har borja stiga fran en relativt ldg niva.

Kroppen stravar mot att varva ner under kvdllen och vi mar darfér bra av att inte
engagera oss i alltfér intensiva aktiviteter de sista timmarna innan vi ska sova.
Aven om det kan vara svart att fa till, fundera dver finns det ndgot du skulle kunna
prova ndr det géller dina dagliga aktiviteter for att battre folja din dygnsrytm?

Exempel pa mjukstart och nedvarvning
v Stéll klockan 10-15 minuter tidigare for att fa utrymme
for en lugnare morgon.

v Gor ‘snabbavspanning’ eller ‘’kroppsskanning’ i singen
innan du stiger upp.

v Gor dina morgonrutiner i lite liAngsammare tempo.
v Varva ned gradvis och hall ett langsammare tempo pa kvillen.

v Slack ner belysningen gradvis pa kvallen, och morklagg
sovrummet.
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Somntrycket

Sémn ar kroppens satt att aterstélla balansen efter den vakna tiden. Vart sémnbehov -
eller "somntrycket” - byggs successivt upp under tiden vi dr vakna. Hur lange och hur
djupt vi sover beror pd hur stort sémntryck som hunnit byggas upp. Det finns alltsa en
tydlig fysiologisk drivkraft mot balans mellan sémn och vakenhet.

Har vi varit vakna valdigt lange behdver vi mer djupsémn for att aterhdmta oss.

Att sémnen blir djupare efter en lang tids vakenhet dr kroppens satt att kompensera

for somnbristen. Om du istéllet har sovit en tupplur under dagen kan nattsémnen bli
nagot kortare eller ytligare. Detta pd grund av att tuppluren har sankt ditt somntryck
infor natten.

Exempel: En person som normalt sover dtta timmar behdver vara vaken i minst sexton
timmar dessforinnan (eftersom dygnet har 24 timmar) for att somntrycket ska vara
tillrackligt stort for en god attatimmarssémn. Det har ar vardefullt att kdnna till, sd att
man inte gar och ldagger sig for tidigt innan sémntrycket ar tillrackligt stort.
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Tank dig en person som sover ut p& morgonen, till klockan 09:30, innan hen ska jobba
ett eftermiddagspass. Dagen ddrpa ska hen jobba ett tidigt morgonpass och vill darfér
komma i sang sa snart som mojligt efter eftermiddagspasset. Lat oss sdga att hen lagger
sig klockan 22:30. | exemplet har personen inte hunnit vara vaken mer an 13 timmar
nar den gar till sangs (fran 09:30 till 22:30). Det somntryck som hunnits byggas upp

ar da sannolikt inte tillrackligt for att hen ska kunna somna och sova bra hela natten.
Darfor kan det vara battre att stiga upp i rimlig tid pa morgonen ocksa infor ett efter-
middagspass, sdrskilt om det f6ljs av morgonpass, for att ha en chans att somna relativt
tidigt pa kvallen.

Strategier i relation till rytmen
och somntrycket

Sémnen fungerar egentligen bést av regelbundna tider, det vill sdga att vi stiger upp och
gar till sings ungefar samma tid varje dygn. Men det kan forstas vara svart eller omojligt
om man har oregelbundna arbetstider. Nagot som kan vara till hjdlp vid skiftarbete ar
att forsoka etablera en slags "ankarsdomn” som man férséker hélla sa langt det ar mojligt
och att variationerna runt ankarsémnen bestams av hur arbetspassen ser ut.

Exempel: En person har valt tiden 23:30-05:30 (6 timmar) som sin ankarsémn.

Det innebdr att hen alltid férsdker att sova atminstone dessa timmar for att behalla
dygnsrytmen och samtidigt inte stora logiken i smntrycket alltfor mycket. Infor ett
morgonpass lagger hen sig en timme tidigare pa kvéllen, det vill sdga sangtiden blir
22:30-05:30 (7 timmar). Infor ett eftermiddagspass stiger hen upp en timme senare,
sangtiden blir 23:30-06:30 (7 timmar).
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Hur ser balansen mellan somn och vakenhet ut for dig?

v

Hur lang vaken tid ar det mellan tva somnperioder?
Hinner du bygga upp ett tillrackligt somntryck?

Finns det regelbundenhet i dina sovtider?
Om du skulle vilja en "ankarsomn”, vilka tider skulle det bli?
Tar du nagon tupplur? Stor det kanske nattsomnen?

Tank pa vad du skulle kunna testa att gora for att [ata somntrycket dnnu béttre
stodja sdmnen.

24



Somn och
skiftarbete




Somn och skiftarbete

Arbetstidens forldggning kommer att samverka med rytmen och trycket och paverka
var trétthet och mojlighet till aterhdmtning mellan passen.

Vid morgonpass, sarskilt tidiga morgonpass, kan det vara svart att fa tillrackligt med
sémn natten innan. Det kan bland annat bero pa att det kan vara svart att lagga sig
tidigare kvdllen innan, eftersom rytmen fortfarande dr i en fas dd &mnesomsattningen
ligger ndgot hogt och melatoninnivderna dannu ligger lagt. Det betyder att vi rent fysio-
logiskt inte dr riktigt redo fér sémn. Aven sémntrycket kan vara med och paverka hur
latt vi kan somna infor ett morgonpass. Om vi har haft en sovmorgon dagen innan sa

kanske vi inte har byggt upp ett tillrdckligt stort somntryck fér att kunna somna tidigt
infor morgonpasset.
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Vid kvillspass kan det vara svart att somna pa kvéllen efter jobbet. Det kan dels
bero pa stress och aktiveringsniva, och dels pa trycket. Om vi sovit ut p4 morgonen
infor kvallspasset kan det vara svart att somna pa kvéllen efterat.

Vid nattpass kan det vara svart att sova pa dagen efter passet, eftersom vi da ska
sova pa en tid da dygnsrytmen dr instélld pa vakenhet, det vill sdga da @mnesomsatt-
ningen dr hég och melatoninnivderna dr laga. Till var hjdlp har vi dock byggt upp ett
starkt somntryck efter manga timmars vakenhet, vilket hjdlper oss att somna. Men sa
snart en del av trycket har sankts efter ndgra timmars sémn kan den stigande dygns-
rytmen komma in och stdra, sa att vi vaknar tidigare &n om vi sovit pa natten.

Nar man arbetar nattpass ar det ocksa vanligt att kdnna stark trétthet mitt pa natten.
Det beror dels pa att somntrycket ar hogt, men framfor allt pa att dygnsrytmen ar i

sitt lagsta lage, det vill sdga d& melatoninnivaerna ligger som hdgst och dmnesomsatt-
ningen dr som lagst.

Strategier for att minska trotthet under nattpass

v Taen tupplur (om det gar) innan arbetspasset.

v Om mdojligt, vila (eller, om mdjligt, ta en tupplur) under nattpasset,
garna under borjan eller mitten av passet.

v Fyll pa med energi under passet i form av pauser, snabbavspanning
och aterhamtningsbeteenden.

v Undvik stora maltider under natten, utan satsa pa lattare mat eller
mellanmal.
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Individuell schemaplanering och aterhamtning

Att lagga sina egna arbetstidsscheman &r inte latt dd man vill forsoka fa till ett schema
dar manga olika aspekter ska vdgas samman, som att kunna prestera pa arbetet, till-
godose sitt sociala liv och fritidsintressen och samtidigt fa tillrdckligt med sémn och
aterhdmtning. Nar man arbetar oregelbundna arbetstider s innebar det ofta en
kompromiss kring dessa olika aspekter i livet. For att man ska orka arbeta ett helt
arbetsliv och vdarna om sin hélsa géller det att inte kompromissa alltfér mycket med
ens mojligheter till dterhamtning. For att orka med bade arbetet och socialt liv bor
man darfor, pa olika satt, forsdka prioritera dterhdmtning.

Baserat pd arbetstidsforskningen listas har nagra riktlinjer kring vad man bér tanka pa
for att virna om mojligheten till dterhdamtning ndr man lagger scheman:

* Undvik korta vilotider (mindre 4n elva timmar) mellan arbetspassen

* Undvik ldngre arbetsperioder utan lediga dagar (arbeta helst inte mer an fem
dagar i f6ljd), och sprid gédrna ut ledigheten

* Ldgg in perioder med minst tvd dagars ledighet i foljd

* Arbeta inte alltfor manga nattpass i rad (inte fler an tre)

* Ldggin minst tva lediga dagar efter nattpass/en period med nattpass

* Ldgg scheman som roterar framat, det vill sdiga morgonpass f6ljs av
eftermiddagspass och nattpass

* Undvik ldnga arbetspass (inte mer an tolv timmar)

* Om mojligt, forsok att ta ut dvertidsarbete i extra ledighet

* Flera tidiga morgonpass i rad (med start innan klockan 07) kan vara problematiskt.

Som alltid finns det individuella skillnader kring hur man hanterar olika arbetspass.
Du bdr darfor ocksa utgd fran dina egna erfarenheter. Till exempel kan flera tidiga
morgonpass i rad inte vara ndgot problem om du dr en morgonmanniska. Skillnader
i arbetsmiljé och arbetsbelastning kan ocksa gora stor skillnad fér hur belastande du
upplever olika skiftkombinationer. Exempelvis kan en hdg arbetsbelastning och en
pafrestande arbetsmiljé 6ka trotthet och behov av dterhdmtning, sa att man klarar
farre arbetsdagar i f6ljd och inte lika [dnga arbetspass.
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Aterhimtning och trotthet

Trotthet dr en del livet. Fragan dr hur man kan hantera trétthet och vilka aterhamtnings-
beteenden som fungerar bist i olika situationer. Aterhdmtningsbeteenden &r vad du
gor som fyller pd energi. Vad ar aterhdmtande foér dig? Vad far dig att ma bra, slappna
av eller kdnna dig behaglig till mods eller lugn?

Ett forsta steg for att hitta mer dterhamtning i vardagen ar att tanka fritt kring vad du
redan goér som fungerar och vad du skulle kunna testa att géra pa ett nytt satt framover.
Det dr viktigt att podngtera att dterhdmtning inte bara handlar om passiv vila. Tvartom
kan givande aterhamtning vara en aktivitet du gor.

For att minska trotthet och 6ka energin langsiktigt ar det viktigt med balans mellan
anstrangning och dterhdmtning - och att inte véanta fér linge med att fylla pa energi.
Energin kan fyllas pd genom att véaxla tempo eller ta en paus under arbetspasset, dven
korta mikropauser ar vardefulla. Att ta sig tid for en mikropaus kan gora att du bade
mar béttre och kan prestera béattre under arbetspasset.
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Arbetar man i ett hégt och intensivt tempo utan pauser blir tréttheten stor efter
arbetet, vilket kan leda till att man blir passiv pa fritiden. D4 skapas ldtt ett monster av
att "kora pd” pa jobbet och "krascha” hemma, vilket vidmakthdller trottheten 6ver tid.
Om man kor pd for hart och sen blir utslagen, finns det ingen mgjlighet att fylla pa
energin gradvis, utan man hamnar varje gang i ett "lagsta lage”. | det laget ar kroppen
ocksa mer sdrbar. Att hitta personliga och konkreta aterhdamtningsbeteenden, bade
under arbetsdagen och fritiden, blir darfor valdigt viktigt. For att forstd vilka aterhamt-
ningsbeteenden som kan vara gynnsamma dr det bra att vara uppmarksam pa vad
som har orsakat trottheten.

Olika typer av trotthet

Fysisk trotthet - Nar du ar fysiskt aktiv forbrukas energi i kroppens muskler
och efter hand blir musklerna uttroéttade. De muskler som har anstrangts
behdver vila for att kunna prestera igen. Det dr ett tydligt exempel pa fysisk
trotthet. Medan du vilar fysiskt kan du dock gora en annan typ av aktivitet,
som att lasa, lyssna pa musik eller prata med ndgon.

Mental trotthet - Efter att du anvant din mentala koncentrations- och
probleml&sningsformdga blir du mentalt trott. D4 behéver du aterhdmta dig
mentalt. Det kan du gora genom att minska intrycken en stund, slappa tankarna
pd problemet och byta till en annan typ av aktivitet, som att rora pa dig fysiskt.
Just fysisk aktivitet brukar vara en god dterhamtning vid mental trétthet.

Det behdver inte vara intensiv traning, utan en promenad, yoga, simning

eller tradgdrdsarbete kan fungera val.

Kanslomassig trotthet - Kanslor tar energi och kan bidra till trétthet.
Att vara med om kanslomassigt engagerande handelser eller upplevelser
av att inte ha kontroll eller rdacka till pafrestar emotionellt. Sorg och ned-
stamdhet kan minska drivkraften att vara aktiv. Oro och angest hojer forst
anspanningen, och bidrar sedan till trétthet ndar anspanningen slapper.
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Vad kan fungera som aterhamtning vid kdnslomassig trotthet? Gemenskap med
kollegor ar vardefull i dessa sammanhang. Kollegor delar en unik upplevelse, och
férutom att stotta varandra ndr det ar tungt kan kollegor ocksa glddjas tillsam-
mans ndr ndgot positivt hander. Handledning eller kollegial reflektion i anslut-
ning till arbetsdagens slut kan vara hjdlpsamt fér att hantera den emotionella
trottheten. Det kan ocksa vara vardefullt att vara for sig sjdlv en stund eller med
sina ndrmaste, familjen, barnen eller husdjur. P4 fritiden kan du ta hand om dig
sjalv lite extra genom att géra nagot du tycker om, som att ta en skogspromenad,
gora ndgot kreativt, pyssla om dig sjdlv med en god kopp te, massage, en varm
filt eller en skén dusch.

Da ska du soka hjalp

Mérker du starka utmattningssymtom, ihdllande problem med minne och koncentra-
tion eller en tydlig paverkan pa hur du mar kdnslomdssigt - exempelvis om du kdnner
dig tydligt nedstamd, kanslomadssigt avtrubbad, irritabel eller extra kanslig for stress
eller krav, om du drabbas av uttalade somnproblem eller patrangande minnesbilder
(flashbacks) fran traumatiska handelser i arbetet - ska du inte tveka att stka hjalp hos
lakare eller psykolog. Tala med din chef for att fa hjdlp att atgdrda din arbetssituation.
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Strategier for att optimera aterhamtning
och minska trotthet

Oka antalet dterhimtningsbeteenden

Skriv ner alla idéer om aterhamtningsbeteenden som du kommer att tanka pa, bade
sadant du kan goéra pa arbetet och pa fritiden. Det kan vara allt mgjligt, som att ta ett
djupt andetag, géra snabbavspdnning, stracka pa kroppen, dricka ett glas vatten, en
kopp te eller kaffe, prata med en vdn eller kollega, dta ndgot med nérvaro, slappa
blicken fran datorn, titta ut genom fénstret, ta en promenad, ga pa ett traningspass,
sjunga, spela ett instrument eller baka brod, etc. Tank pa att anteckna bade sadant
du kan gora som tar kort tid (nagon sekund eller minut) och sadant som tar mer tid
(minuter eller timmar).

Listan dr tankt som en inspiration for dig. Testa dig gdrna fram med hjalp av listan

och se om du kan 6ka frekvensen av dterhdmtningsbeteenden i din vardag. Det finns
forskning som visar att det ar effektivt for att minska stress och trétthet.
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Energibalans - energihjulet

Ett annat satt att tdnka pd aterhamtning dr att reflektera dver vilka kéllor man

hdamtar sin energi fran. Man kan metaforiskt tdnka pa aterhamtning som ett cykelhjul.
Ekrarna ar olika energikéllor, som sémn, relationer, motion och fritidsintressen.
Energin skapas ndr hjulet rullar. Fér att hjulet ska rulla bra behdver alla ekrar finnas
dar och vara ungefdr lika ldanga. Om nédgon eker saknas eller gar sonder kommer

inte energihjulet att rulla lika effektivt. Dessutom riskerar hjulet att bli skevt, sd att

vi pd sikt kan fa svart att alls ta oss fram.

Energihjulet
v Fundera pa hur ditt energihjul ser ut idag?

v Vilka energikallor anvinder du?
v Ar hjulet jaimnt, eller skevt?

Om vi dr valdigt passiva pa var fritid innebar det att vi inte kommer i kontakt med
positiva eller energigivande miljer och aktiviteter. Det kan skapa en negativ spiral
som gor att man kanner sig trott och hangig, vilket i sin tur vidmakthaller passiviteten.
Vanliga cykelhjul lagas pa verkstaden. Energihjul av det slag som beskrivs hdr lagas
istdllet genom att vi bdrjar engagera oss i aktiviteter som ger mening och gladje.

Det fyller pa energi langsiktigt och en positiv spiral skapas.

v Hur ser din fritid ut?
v Vad gor du nér du inte arbetar?

v Vad ger mening, glidje och energi for dig? Forutom somn,
tank pa energikallorna motion, relationer och fritidsintressen.
Skulle du vilja gora en forandring inom nagot av dessa omraden?
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Tankar kring aterhimtning pa organisationsniva

Som ndmndes i inledningen dr innehallet i denna handbok baserat pa det AFA-
finansierade forskningsprojektet Badda fér Kvalitet, ddr insatser pd individniva utvar-
derades med lovande resultat. Det dr viktigt att understryka att det inte rdacker att som
organisation bara arbeta med att starka dterhamtning pa individniva, utan man maste
ocksa se till att man majliggdr dterhdmtning pa en organisatorisk niva, helst pa samtliga
nivaer, fran hoégsta ledningen ner till enhetsniva. Utifran vad vi tagit upp i handboken

sa presenteras nedan ndgra tankar pd vad man géra pa organisationsnivd. Det bor
dock noteras att det saknas 6vergripande kunskap om hur effektiva sddana insatser
eventuellt &r.

Stressen

Som beskrivits tidigare sa kan stressen satta kappar i hjulet fér personalens méjlighet
till god sémn och aterhdmtning mellan arbetspassen. Det betyder att fér arbetsgivare
ar det viktigt att arbeta med temat dterhamtning inom det systematiska arbetsmiljo-
arbetet. For att gynna personalens mojlighet till god aterhdmtning kan man testa att i
det systematiska arbetsmiljdarbetet férsdka fanga upp vilka situationer eller handelser
som ofta skapar problem, respektive underldttar, for medarbetarna att exempelvis
slappa jobbet mentalt under fritiden. Vad kan organisationen utifran det gora for att
underlatta for att medarbetare ska kunna koppla bort arbetet under fritiden?

En av de strategier som ingick i &terhamtningsprogrammet Badda for Kvalitet var att
deltagarna fick testa en avslutningsrutin for att lattare kunna slappa tankarna pa jobbet,
infor fritiden. Detta dr ndgot som man dven kan tdnka sig att arbeta med pa en organi-
satorisk niva i form av en struktur for avstamning i slutet av arbetspasset. Hur och vad
man konkret kan géra kommer att vara bundet till arbetsplatsens kontextuella fér-
utsdttningar, och det kommer ddarmed att skilja sig mellan olika arbetsplatser.

Man kan ocksd fundera éver hur man som arbetsgivare kan undvika att kontakta eller
stora medarbetare under deras fritid. Det kan handla om att inte skicka mejl vissa dagar
eller tider pa dygnet. Det kan dven handla om att man inte skickar ut mass-sms nar
man behdver tacka akuta luckor i schemat. Det finns sdkert mdnga andra exempel
utifrdn olika typer av verksamheter.
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Rytmen och trycket

Att som arbetsgivare skapa goda forutsattningar for dterhdamtning utifran rytmen och
trycket innebdr att man behd&ver arbeta systematiskt med arbetstidsforlaggningen.
De riktlinjer som listas i den har handboken for att medarbetare ska kunna lagga sa
bra egna scheman som mgjligt géller dven pd en organisatorisk niva.

Vid individuell schemaldggning dr det viktigt att arbetsgivaren tar ett tydligt arbetsmiljo-
ansvar bdde i planering av scheman, men ocksa efter att scheman kommit i produktion
och ndr luckor maste tdckas. Det kan uppsta situationer da medarbetare tillfélligt maste
arbeta tunga pass eller skiftkombinationer. D& bor arbetsgivare rakna med trétthet som
en sakerhetsrisk under arbetet och férsoka vidta atgarder for att hantera att denna risk.
Man behover ocksa folja upp att medarbetarna kan fa adekvat aterhamtning efter
perioden av kravande skift.

Aterhiamtning under arbetet

Som arbetsgivare dr det ocksd viktigt att framja dterhdamtning under arbetspassen.
Eftersom varje arbetsplats har sina unika forutsdttningar sa finns det inte en mall som
passar alla, utan det ar bra om man gemensamt kan ta fram arbetssdtt som gynnar
aterhdmtning under arbetet inom arbetsgruppen. Det kan vara vdrdefullt att diskutera
vad som dr mest belastande i arbetet, och hur man kan hitta satt att fylla pd med energi
utifran det.

Bade mikropauser och tydliga raster under en arbetsdag ar vardefulla for att regel-
bundet minska anspanning och fylla pa energi. | handboken listar vi ndgra tekniker
och forslag pa olika satt att fa in mer dterhamtning under arbetsdagen. Utga gédrna fran
dem for att diskutera hur man kan géra for att gynna forutsdttningarna for att tillampa
strategier for aterhdmtning under arbetsdagen med hjalp av chef och arbetskamrater,
samt utifrdn hur arbetet ar upplagt. Nar det géller raster kan man ocksa titta pa hur
arbetsmiljén ser ut, och hur dterhdmtning kan frdmjas i miljéon? Finns det tillgang till
utrymmen ddr man kan sitta ostort en stund, for att kanske lyssna pa musik eller géra
en avslappningsévning? Blir man avbruten under lunchen av jobbrelaterade fradgor?
Kan man sdga ifrdn om man har behov av vila?
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Det ar ocksa viktigt man som chef féregar med gott exempel och visar att dterhamtning
ar viktigt. Chefen har extra stor betydelse under perioder med hog belastning, eller i
krissituationer da personalen pressas ytterligare. Da det ar viktigt ar chefen ar narvaran-
de for att kunna spegla sin personal och att félja upp hur personalen har mojlighet att
aterhdmta sig. Det dr viktigt att tdnka pa att trétthet och bristande aterhdamtning kanske
framst marks efter arbetet, dd mdnga kan uppleva en férlamande trotthet. Det ar ett
varningstecken pd att man kanske dr pa vag in i ett monster av att "pressa sig-krascha”,
som gor att man inte kan fa in aktiv &terhdmtning. Det dr ocksa viktigt att ha koll pa
dem som biter ihop och jobbar pd. Sa bara for att medarbetare inte klagar eller
rapporterar hdlsobesvdr behdver det inte betyda att de inte har det kdmpigt.

Mer material

https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-pa-jobbet/
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